SEVINC KAYA - UCRETSIZ KAYNAK

5-4-3-2-1Topraklama Teknigi

Bes duyunuzu kullanarak zihninizi kaygili diistincelerden simdiki ana geri
getiren basit bir teknik.

Bu rehber, glinlik hayatta kendi basiniza deneyebileceginiz kisa ve pratik bir kaynaktir. Terapinin yerini
tutmaz; destekleyici bir ara¢ olarak dustnulmelidir.

Ne zaman kullanilir? Kaygi, panik hissi, asiri disinme (ruminasyon) veya "buradan kopmus" hissettiginiz anlarda.
Sirasiyla asagidaki adimlari, aceleye getirmeden takip edin.

Gorebildiginiz 5 seyi fark edin
Cevrenize bakin ve gozlinlize ¢arpan 5 nesneyi tek tek, sessizce ya da fisildayarak sayin.

Dokunabildiginiz/hissedebildiginiz 4 seyi fark edin
Ayaklarinizin yere degmesi, kiyafetinizin dokusu, elinizdeki bir nesne gibi somut dokunuslara odaklanin.

Duyabildiginiz 3 sesi fark edin
Uzaktan gelen bir ses, klima sesi, kendi nefesiniz — disaridan ya da iceriden gelen sesleri ayirt edin.

Koklayabildiginiz 2 kokuyu fark edin
Belirgin bir koku yoksa, en yakininizdaki bir nesneyi koklayabilir ya da hatirladiginiz bir kokuyu
dusunebilirsiniz.

Tadabildiginiz 1 seyi fark edin
Agzinizdaki tadi fark edin, bir yudum su i¢in ya da elinizdeki bir seyin tadini hayal edin.

ipucu: Adimlari hizli bitirmeye ¢alismayin — amag dogru cevap bulmak degil, dikkatinizi bedeninize ve o ana yavasca
geri getirmektir. Gerektiginde teknigi bastan tekrarlayabilirsiniz.

Bu icerik genel bilgilendirme amaclidir, tibbi/psikolojik tani veya tedavi yerine
gecmez.
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